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H Concurs de Receptes
Saludables de Nadal




Introduccio

Com tothom sap, tenir uns habits d'alimentacié saluda-
bles ens ajuda a estar sans i en forma per dur a terme
les activitats diaries, a més de reduir la predisposicid
a patir malalties, evitar el sobrepeés, reduir el risc car-
diovascular, evitar o controlar els trastorns metabolics,
com la diabetis, etcéetera.

Aixi, doncs, l'any 2022, des del programa Cuida’t x Cui-
dar, us vam proposar de participar en el Concurs de
Receptes Saludables de Nadal. Vam voler que ens ex-
pliquéssiu les vostres receptes més saludables i diver-
tides, amb aliments de temporada i nutritius, aquelles
receptes que us queden superbé i que tothom que les
tasta vol repetir i us felicita!

Després de lexit obtingut, el 2023 vam repetir l'expe-
riencia, i ara teniu a les mans la recopilacio de les vos-
tres receptes. D’aquesta manera, podeu tenir-les totes
juntes en un receptari facil de consultar.

Ja les podeu posar en practica!
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Coca de tomagquet
amb burrata
E & ] -
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Elaboranis

Escalfeu el forn per dalt i per baix a una
temperatura de 200 °C.

En una safata de forn, esteneu la pasta de
full, amb el paper de forn que ja porta.

Amb una espatula o un pinzell, repartiu la
melmelada de tomaquet per tota la superfi-
cie de la pasta de full.

Renteu el tomaquet i talleu-lo a rodanxes
molt primes. Repartiu-les per tota la placa
de pasta de full amb melmelada i tireu-hi
una mica de sal per sobre

Poseu la safata al forn, a una altura mitja-
na/baixa. Coeu la coca 12 min.

Retireu-la del forn.

Partiu les burrates en meitats i col-lo-
queu-les repartides en cada quart de la
coca.

Empolseu-la amb la farigola i requeu-la
amb un raig doli.
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per ag4 persones
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Slaboracis

Talleu els carbassons a rodanxes primes de ¥ cm,
aproximadament.

Talleu la ceba ben prima .

En una safata per al forn, col-loqueu les rodanxes a
sobre d'un paper de forn i salpebreu-les.

Fornegeu-les uns 10 minuts, a 180 °C.

Traieu-la safata del forn i col-loqueu una mica de
salsa de tomaquet i una mica de ceba en cada
rodanxa.

Ara col-loqueu-hi l'ingredient que us vingui més de
gust: tonyina, pernil dol¢ o pernil salat.

Per sobre, tireu-hi mozarella ratllada.

Ara col-loqueu-hi les olives negres, tallades a rodan-
xes, i [orenga.

Torneu la safata al forn i gratineu-ho uns 8 minuts,
vigilant que no es cremi el formatge.

Quan ho tragueu del forn, la mozarrella s’haura fos
una mica i podeu fer servir un tallador de pizzes per
separar-ho i poder tenir minipizzes individuals.



Minipizzes de carbasso
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Carpaccio de peus de
porc amb gelatina
al vi de nous i
pinyons saltats




per a% persones
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Slaboracis

Escalfeu el forn per dalt i per baix a una temperatura de
200 °C.

Bulliu els 4 peus de porc (els podeu comprar cuits).
Desosseu-los i poseu a bullir els ossets 30 minuts, amb ai-
gua que just els cobreixi, perqué desprenguin la gelatina.

En un recipient, poseu els peus de porc desossats i per
sobre tireu-hi l'aigua gelatinosa que heu fet amb els
ossos. Quan s'hagi refredat una mica, poseu-ho a sobre
d’'un paper de plastic transparent i emboliqueu-ho ben
fort, donant-li forma cilindrica. Guardeu aquest paquet
un minim de 12 hores a la nevera.

Barregeu una culleradeta de vi de nous (també podeu fer
servir qualsevol altre licor que us agradi) amb la gelatina
neutra en pols.

Poseu a bullir la resta del vi i, quan arrenqui el bull,
barregeu-la amb la mescla de gelatina i vi que heu fet
abans.

Deixeu que es refredi i poseu-la a la nevera 12 hores.

Escalfeu una paella i daureu-hi els 50 grams de pinyons
3 minuts, sense parar de remenar, perque no senganxin.

Feu una vinagreta barrejant una culleradeta de mel i les
herbes que vulgueu (alfabrega, romani, farigola, etc.)
amb loli i el vinagre.

Traieu el cilindre de peus de porc de la nevera, retireu-ne
el paper de plastic transparent i talleu-lo ben prim.

Col-loqueu els talls de peus de porc sobre un plat i a sobre
poseu-hi daus fets amb la gelatina de vi de nous que heu
fet, els pinyons saltats i la vinagreta.



m geaﬂowcié

D coarbBarsons 1 Punxeu l'alberginia, pelada, i poseu-la 30 minuts al
v forn, a 200 °C.

[ alberginia.
ve l W 2 Peleu l'alberginia, trinxeu-la i salpebreu-la.
v

[ unnata, 3 Talleu el tomaquet a dauets i afegiu-los a l'albergi-
Ve @e, il solok nia, juntament amb el sesam.
V" Ol doliva,

4 En un motlle, poseu unes gotes doli doliva i afegiu-hi
ve Sohany la b?rbre,'ja d’a/b\erg/'néq,ftomdquet i sésam, pressio-
nant bé perque quedi ferma.
Sl

v Prbue negie 5 Col-loqueu-hi la burrata a sobre.

6  Decoreu-ho amb encenalls de pernil salat.



Timbal dalberginia
amb burrata
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Assortiment
d’hummus
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Slaboracis

Poseu 1/3 dels cigrons en un got de batedora i afegiu-hi
el pebrot escalivat, 1 gra dall pelat, 1 cullerada de tahi-
na, 1/3 del suc de la llimona, 10 cl de brou de verdures i
1 cullerada doli doliva.

Tritureu-ho tot fins que tingueu una massa uniforme,
gracies a l'emulsié de l'oli doliva. Si la textura és massa
espessa, hi podeu afegir una mica més de brou, i per
aixo és millor comengar amb poc brou i afegir-n'hi si cal.
Reserveu I'hnummus de pebrot.

Torneu a posar en un got de batedora 1/3 dels cigrons i
afegiu-hi I'alberginia escalivada, 1 gra dall pelat, 1 cu-
llerada de tahina, 1/3 del suc de la llimona i 1 cullerada
doli doliva.

Com que l'alberginia porta molta aigua, és millor afegir

el brou després de triturar-ho tot. Afegiu-hi brou fins que
tingueu una textura sedosa. Reserveu 'hummus dalber-
ginia.

Poseu el terg restant de cigrons al got de batedora i afe-
giu-hi el moniato rostit, 1 gra dall pelat, 1 cullerada de
tahina, 1/3 de suc de llimona, 1 culleradeta de canye-
Ila en pols, 10 cl de brou de verdures i 1 cullerada doli
doliva.

Tritureu-ho tot fins que tingueu una massa uniforme.

Si la textura és massa espessa, hi podeu afegir una mica
meés de brou, i per aixo és millor comencar amb poc brou
i afegir-n’hi si cal. Reserveu I'hummus de moniato.

Tasteu els tres hummus i afegiu-hi sal, si cal.

Poseu els hummus en pots, decorats amb una mica de
pebre vermell dol¢, i acompanyeu-los amb bastonets fets
amb la pastanaga, el cogombre i I'api.



m geaﬂomcié
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Timbal de pop, patata
I NOUS




per a84 persones
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Elaboranis

Coeu les patates, senceres i sense pelar, 30 minuts,
amb sal i un bon raig doli doliva.

Comproveu que les patates estiguin cuites pun-
xant-les amb un ganivet, que hi ha dentrar sense
resistencia.

Talleu la ceba, el julivert i les nous a trossets.

Peleu les patates i col-loqueu-les en un recipient amb
la ceba, el julivert, les nous, la margarina, la llet, un
polsim de pebre vermell dol¢, un polsim d‘all en pols,
sal i pebre.

Tritureu-ho tot i refrigereu-ho 15 minuts.

Talleu la pota de pop a rodanxes i poseu-la en una
paella calenta, amb un raig doli doliva. Salpe-
breu-ho i daureu-ho un parell de minuts, a foc fort.

Feu servir un motlle rodé per elaborar el timbal i
ompliu-lo amb la barreja de patata triturada.

Col-loqueu-hi el pop a sobre i desemmotlleu-ho.

Poseu-hi un polsim de sal, una mica de pebre vermell
dol¢ i un raig doli doliva.
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per aag persones

V2 wemolaties cuites
V" BO g de festucs pelats
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2§ de boumatge
V" 40 g diolt, dioliva,
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V" 200 g de galets
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gwowcié
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Tritureu les remolatxes amb els festucs i 50 g de format-
ge de cabra, i aneu-hi afegint [oli doliva a poc a poc.

Bulliu els galets en aigua amb sal 18 minuts, i reserveu
mig got d'aigua de la coccid.

Barregeu els galets amb la salsa de remolatxa i una
mica de l'aigua de la coccié. Si la barreja és molt espes-
sa, afegiu-hi una mica més d‘aigua.

En un plat, col-loqueu els galets formant un arbre. Feu
servir la resta del formatge de cabra i un grapat de fes-
tucs triturats per decorar-ho.



Arbre de Nadal de
galets amb salsa
de remolatxa







per a% persones
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Talleu la part blanca de les cebes tendres a la juliana.

En una paella amb un raig d'oli doliva, sofregiu la ceba
a foc lent fins que quedi transparent.

Afegiu-hi la llet de coco i el suc de les tres taronges,
i salpebreu-ho.

Deixeu-ho 10 minuts a foc mitja, remenant-ho de tant
en tant.

Escalfeu el forn a 180 °C.

Tritureu la salsa que heu fet i cobriu-hi els lloms de ba-
calla, que haureu col-locat en una safata per al forn.

Fornegeu-la 8 minuts.Emplateu el bacalla i ja el podeu
servir.
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per a% persones
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Quatre hores abans de muntar els canelons, poseu els
quatre lloms de salmé a macerar amb la salsa de soja,
tallats a dauets, i reserveu-los a la nevera.

Amb una mandolina, feu lamines ben primes d'alvocat i
de mango.

Esteneu paper de plastic transparent i col-loqueu-hi les
lamines d‘alvocat; ruixeu-les amb unes gotes de llimona,
per evitar que soxidin.

Un cop feta la capa de lamines d‘alvocat, poseu-hi la
meitat dels daus de salmé al mig.

Amb I'ajuda del paper de plastic transparent, feu-ne un
paquet cilindric i guardeu-lo a la nevera.

Esteneu més paper de plastic transparent i col-loqueu-hi
les lamines de mango.

Un cop feta la capa de lamines de mango, poseu-hi
l'altra meitat de daus de salmé al mig, i unteu-los amb
el formatge.

Amb l'ajuda del paper de plastic transparent, feu-ne un
paquet cilindric i reserveu-lo a la nevera.

Traieu els cilindres de la nevera i talleu-los a rodanxes.
Emplateu aquests canelons tan originals i serviu-los.



Canelons dalvocat
I mango ][arats de
salmo | formatge

15 min
(+ 4 hores de preparaci6 abans)
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V" BO g de wocolata,
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V' Ol dolives

Peleu la ceba, la pastanaga i els grans d‘all i talleu-los a
dauets.

En una cassola amb un raig d'oli doliva, sofregiu les
verdures a foc lent. Quan s'estovin, tritureu-les.

Afegiu-hi les guatlles amb el pebre negre, la sal, el ro-
mani i el got de vi negre.

Deixeu que sevapori l'alcohol a foc mitja i coeu les
guatlles fins que estiguin toves i hi pugueu introduir
facilment un ganivet.

Foneu la xocolata a poc a poc, perqué no es cremi.

Quan les guatlles estiguin cuites, apagueu el foc i incor-
poreu-hi la xocolata; remeneu-ho perqué s'integri a la
salsa.

Peleu la pera i talleu-la en dues meitats; col-loqueu-les
en una safata per al forn.

Col-loqueu les escarxofes en una altra safata i introdu-
ju-la al forn calent, a 180 °C.

Deixeu les safates al forn uns 20 minuts, fins que tot
estigui cuit; vigileu que no es cremi: si les peres es fan
abans, traieu-les i continueu amb les escarxofes.

En un plat, col-loqueu una guatlla, una escarxofa i una
meitat de pera.
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per a% persones
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Macereu les prunes i les orellanes amb el vi i el conyac.

Salpebreu el pollastre. Escalfeu una cassola amb oli i
poseu-hi el pollastre, a foc fort.

Daureu-lo, per segellar la carn i que conservi els sucs.
Reserveu-lo.

Talleu la ceba a trossets ben petits i caramel-litzeu-los en
l'oli d’haver segellat el pollastre.

Quan la ceba es comenci a daurar, afegiu-hi el llorer, els
grans de pebre negre i la branca de canyella, i ofe-
gueu-ho tot 4 minuts.

Afegiu-hi el suc de taronja i el brou de pollastre, i po-
seu-hi el pollastre.

Coeu-lo 45 minuts a foc mitja, depenent del tipus de
pollastre que feu servir.

Després de 45 minuts de coccid, afegiu-hi les prunes i les
orellanes que s'estaven macerant.

Deixeu coure el pollastre uns 30 minuts més, o fins que
estigui tendre i amb una forquilla en pugueu punxar la
carn sense resistencia.

Podeu acompanyar el pollastre amb arros blanc.






Salmo amb salsa
de taperes, pure i
verdures

30 min
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Salpebreu el salmé i feu-lo a la planxa fins que estigui
daurat.

Peleu la pastanaga i talleu-la a dauets. Talleu les mon-
getes tendres i la coliflor. Barregeu les verdures amb els
pesols i coeu-ho tot al vapor durant 7 minuts.

Bulliu la patata fins que estigui tendra i hi pugueu clavar
un ganivet sense resistencia.

Peleu les patates i aixafeu-les amb una forquilla.

Afegiu-hi la meitat de la mantega i el formatge ratllat i
barregeu-ho fins que tot s'integri.

Poseu la resta de la mantega en una paella i, quan s'ha-
gi fos, salteu-hi les taperes.

Poseu a la paella el suc de mitja llimona i el vi blanc, i
coeu-ho tot fins que es redueixi una mica i tingueu una
textura de salsa una mica espessa.

Talleu el pebrot a tires i salteu-les en una paella amb
una mica doli doliva.

En un plat, col-loqueu el puré de patates de base, amb
las verdures al vapor en un costat. A sobre, poseu-hi el
salmé i cobriu-lo amb la salsa de taperes.

Decoreu-ho amb les tires de pebrot verd.
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m geaﬂomcié

v 1 Renteu les maduixes, els gerds i els nabius.
N ,
% s 2 Peleu el mango i la pinya i talleu-los a daus.
Ve 3 En una broqueta, aneu-hi punxant les diferents
& g fruites de forma alterna.

V' 6 nabivs



Broqueta tropical amb
fruites vermelles




Copa de i

urt amb
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magrang, fquta,se.cq
I kiwi




@ 1yser | @ St

v 2 ;03(( st greas F 1 En les copes que trieu per presentar les postres,
Focods | col-loqueu a la base la barreja de fruita seca que

vulgueu (reserveu-ne una mica per

vV magrana. {: decorar).

2 Talleu el kiwi a rodanxes i reserveu-lo.

3 Desgraneu la magrana i passeu-la per la liqua-
dora (reserveu-ne uns quants grans per decorar).

4 En un bol, barregeu els iogurts grecs ben freds
amb el suc de magrana, també ben fred.

6 Decoreu les postres amb un parell de rodanxes
i de kiwi i una mica de fruita seca, els grans de
magrana que heu reservat i encenalls de xocola-
ta negra.

t 5 Afegiu-hila barreja de iogurt i suc.
¢
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m geaﬂowcié

v G sup 1 Barregeu els 4 ous, la llet i el sucre.

v
(30 g de sucne 2 Enun motlle, col-loqueu caramel liquid al fons i
v 72 { de Uet aboqueu-hi la barreja dous, llet i sucre.

V" Canamel, liguid,
v [ presa. de wocolata,

Ve l dofofam 4 Deixeu-lo refredar a la nevera i, quan estigui
quallat, desemmotlleu-lo en un plat.

v %Wf/_y 5 Decoreu el flam amb les fruites i la xocolata.

3 Poseu el motlle al bany maria durant 40 minuts.



Flam de Nadal
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30 min
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Trossegeu les galetes i les nous en un morter i
tritureu-les.

Poseu aquesta barreja a la base dels gotets que
fareu servir per presentar les postres, i pressi-
oneu-la amb la ma de morter perqué quedi
compacta.

Desgraneu les magranes i reserveu-ho.

Talleu les xirimoies, traieu-ne els pinyols i abo-
queu-ne l'interior en un bol.

Sobre la polpa de xirimoia, aboqueu tot el
iogurt natural cremés i barregeu-ho tot bé amb
una batedora de ma.

Als gots que heu preparat amb les galetes i
les nous, col-loqueu una primera capa de la
barreja de xirimoia i iogurt, després una mica
de magrana desgranada, una segona capa de
crema de xirimoia i iogurt, i acabeu-ho amb
una darrera capa de magrana.

Decoreu cada got amb fulles de menta fresca.
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gwowcié

per a%o persones

V" 200 g dametlles

V20 datily en
Bronca

VN cullenadeta, donis
verd

V' B avellanes
towades

V" 500 g de pomes
mg’

V1 cullenadeta, de
w\ge%mdoo@

V Sl se de V4
Uimona

Tritureu les ametlles, els datils, les nous, les ave-
llanes i I'anis fins a tenir una massa uniforme.

Col-loqueu la massa en un motlle desmuntable,
procurant que tingui 1 cm dalt per tot arrevu,
també a les vores.

Peleu les pomes i ratlleu-les.

Afegiu a les pomes ratllades la canyella en pols i
el suc de llimona.

Cobriu la massa amb la barreja de pomes i
poseu-ho a la nevera per tal de servir el pastis
ben fred.



Pastis de pomag,
ametlles | anis
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